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西藏传媒集团关于公开遴选办公用品供应商的公告
我集团拟采购日常所需的办公用品，根据《中华人民共和国

政府采购法》相关规定，本着公平、公开、公正的原则，现面向社
会进行公开遴选供应商，诚邀符合资格的供应商参加，现将有关
事项公告如下：

一、项目内容
本次遴选需求主要包括:文件管理用品、桌面用品、书写工

具、纸制品、打印纸、传真纸、办公生活用品、电话机、打印机耗材
（硒鼓、墨盒）等。

二、供应商资格要求
1.国内注册生产，具有经营范围且合法的，并能提供正规发

票的供应商；
2.符合《中华人民共和国政府采购法》第二十二条规定；
3.本项目不接受联合体竞价；
4.本项目不接受对列入失信被执行人、重大税收违法案件

当事人名单、政府采购严重违法失信行为记录名单及其他不

符合《中华人民共和国政府采购法》第二十二条规定条件的供
应商。

三、协议供应期限
被选中的供应商与我集团签订合同，期限为12个月。我

集团将对协议供应商提供的办公用品、电脑耗材的质量进行
考核，主要考核内容包括质量、数量、服务以及配送的时效
性，对我集团需求的执行情况，以及特殊情况供应商的配送配
合度等。考核结果未达到我集团要求的，我集团有权要求整
改，整改未经过验收的，我集团有权终止合同，且不承担违约
责任。

四、报名材料
1.《企业法人营业执照》或《个体工商营业执照》复印件；
2.税务登记证复印件、法人代表身份证复印件、信用信息查

询记录截图；
3.以往供应证明材料；

4.供应物品报价材料；
以上资料务必提供齐全，所有复印件请加盖公司公章。
五、公告期限
自本公告发布之日起5个工作日。
六、评审办法
由我集团组织相关人员对报名材料进行审核，并对公司资

质、产品质量、服务、时效性以及报价进行综合评估并选出最终
供应商。

七、联系方式
联系人：区先生
地址：拉萨市城关区朵森格路36号
联系电话：0891-6345791

西藏传媒集团有限公司
2025年4月25日

商报讯（记者谭瑞华卓嘎）2025年4月是
第37个爱国卫生月，西藏自治区围绕“爱卫新
征程 健康‘心’生活”主题，开展系列活动，旨在
提升群众健康素养，倡导健康生活方式。近
日，在自治区爱卫办的牵头组织下，区、市、县、
街道、社区五级爱卫会相关成员单位和医疗卫
生机构齐聚拉萨市城关区当巴社区，开展了一
场丰富多彩的健康宣教及义诊活动。

活动现场热闹非凡，社区群众纷纷前来参

与。各级医疗机构的工作人员认真为群众进行
基本健康检查，通过量血压、把脉、看舌苔、听诊
及询问病史等方式，详细了解群众的身体健康
状况，并给出专业的治疗建议，同时发放对症药
品。精神科医生也与群众亲切交谈，关注他们
的心理健康，给予心理治疗方面的意见建议。

同时，各相关单位立足自身职能，围绕健
康主题，积极向群众讲解健康知识和健康生
活方式，并发放了印制有健康科普内容的宣

传册和宣传用品，涵盖心理健康知识、“健康
素养66条”等，还有杯子、晴雨伞、文具用品等
20余类宣传用品，为群众送去了实用的健康
知识和关怀。

自治区卫生健康委党组书记、副主任谭
相东现场指导工作，并深入精神障碍患者家
中，了解患者救治情况，为他们送去关爱与温
暖，让他们感受到社会的温暖。

此次活动得到了市民的高度认可，当巴

社区居民普布称赞道：“此次活动开展得很
好，很符合我们老年人，既有免费义诊，又免
费发放药品。衷心感谢党和政府的关怀，希
望以后多多开展类似活动。”

据了解，此次活动共为群众带去了8万余
元的药品，加上宣传品，价值约10万元。活动
不仅为当巴社区居民提供了切实的健康服务，
也进一步传播了爱国卫生运动的理念，营造了
全民关注健康、参与爱卫运动的良好氛围。

“爱国卫生月”活动走进当巴社区■新闻+

拉萨健康生活攻略
注重合理膳食等五大板块，守护身心健康

如今，随着生活水平的日益提高，健康成为了拉萨市民最为关注的话题之一。健康
的生活方式，如同基石一般，支撑着人们良好的身体状态与精神风貌，它主要涵盖合理膳
食、适量运动、控烟限酒、心理平衡和健康睡眠这五大关键板块。为助力高原人群全方位
守护身心健康，记者专访了西藏自治区人民医院的权威专家团队，精心打造出一份涵盖
生活习惯调整、心理情绪管理等内容的全维度健康指南。 记者谭瑞华

合理膳食：身体的营养基石
俗话说“民以食为天”，在拉萨，合理膳

食同样是维持身体健康的根本。西藏自治
区人民医院内分泌科临床营养师洛桑卓玛
说：“人体就像一台精密的仪器，需要各类营
养物质来维持正常运转，合理膳食能为机体
提供充足且均衡的能量和营养素。”碳水化
合物作为主要供能物质，为人们在高原上的
日常活动提供动力；蛋白质是身体修复和生
长的重要原料，对肌肉维持、细胞更新起着
至关重要的作用；脂肪则在维持体温、保护
脏器等方面发挥作用，同时也是脂溶性维生
素吸收的载体。此外，维生素和矿物质虽需
求量少，但在身体维持新陈代谢、免疫调节
等生理功能过程中不可或缺。

在拉萨，受当地饮食习惯影响，饮食结
构有其独特之处。洛桑卓玛建议，日常饮食
仍应遵循“食物多样、谷类为主”原则，平均
每天摄入12种以上食物，每周25种以上，合
理搭配。即便当地青稞等特色谷物丰富，每
天也应保证摄入谷薯类食物 220—330 克，
其中包含全谷物和杂豆类50—150克；薯类
55—110克。同时，多吃蔬菜水果，它们富含
维生素、矿物质和膳食纤维，有助于预防心
血管疾病、癌症等慢性病。由于高原气候干
燥，更需要补充水分和维生素，成年人保证
每天不少于 300 克的蔬菜，水果 200—350
克，果汁不能代替鲜果。在油脂和调料使用
上，酥油茶及甜茶的大量摄入等于摄入了大
量高油高盐高糖饮品，因此更要控制油盐糖
摄入，每人每天烹调用油控制在25—30克，
食盐不超过5克，添加糖不超过50克，最好
控制在25克以下。

除此之外，高原地区气候干燥，要保证充
足的水分摄入，每天至少饮用2000—2500毫
升水，也可适量饮用淡茶水、汤羹，既能补水，
又能补充部分电解质。

拉萨市民央金表示：“以前家里吃饭就
是青稞饼、酥油茶为主，现在知道要搭配着
蔬菜、水果吃，营养才均衡，身体也更有劲
儿了。”

适量运动：生命的活力源泉
生命在于运动，在高原地区，适量运动对

人体健康更是益处多多。洛桑卓玛表示：“运
动能增强心肺功能，提高身体耐力和代谢水
平，促进血液循环，使身体各器官获得充足氧
气和营养物质。同时，运动有助于维持肌肉
量和骨骼密度，预防肌肉萎缩和骨质疏松，还
能调节心理状态，缓解压力、焦虑和抑郁情
绪。”不过，由于拉萨地处高原，氧气含量相对
较低，在运动时需要更加注意方式方法。

那么，怎样才算适量运动？洛桑卓玛介
绍，成年人每周不少于150分钟中等强度有氧
运动，如在拉萨河边快走（速度一般在每分钟
100—120步），但要注意控制速度，避免过度
劳累；跑步时也应循序渐进，根据自身身体状
况调整节奏；游泳也是不错的选择，能减轻身
体负担。在充分热身后，可进行30—40分钟
低强度有氧运动，像慢跑、快走、骑自行车等，
运动时心率控制在110—140次/分，但高原反
应明显时需谨慎。除有氧运动外，每周还应
进行 2—3 次力量训练，以全身大肌群为主
（如深蹲、俯卧撑），强度控制在平原的50%—
80%（如平原能做10次动作，高原减至5—8
次）。每周1—2次，结合核心肌群训练增强稳
定性。运动要循序渐进，避免过度疲劳和受
伤，运动前做好热身，运动后进行拉伸放松。
尤其在高原，运动前的热身和运动后的拉伸
能有效减轻高原反应带来的不适。

在拉萨生活多年的张先生说：“我每天都
会去公园快走，既能锻炼身体，又能欣赏风
景，感觉身心都很舒畅。刚开始来拉萨运动
的时候，很不适应，喘得厉害，后来慢慢掌握
了节奏，现在身体越来越好。”

控烟限酒：身体的防护屏障
吸烟和过量饮酒是危害健康的两大“杀

手”，在拉萨也不例外。西藏自治区人民医
院呼吸与危重症医学科副主任、主治医师刘
盼介绍：“吸烟是导致多种癌症、心血管疾病
和呼吸系统疾病的重要危险因素。香烟中
的尼古丁、焦油、一氧化碳等有害物质，会损

害呼吸道黏膜、降低肺功能，增加肺癌、慢性
阻塞性肺疾病的发病风险。过量饮酒则会
伤肝、伤胃，引发酒精性肝病、胃炎、胃溃疡
等疾病，还与高血压、心脏病、某些癌症的发
生相关。”并且，在高原环境下，身体本身就
面临一定的压力，吸烟和过量饮酒对身体的
危害会更加明显。

“为了健康，一定要严格控烟限酒。对于
吸烟者，应尽早戒烟，任何时候戒烟都不晚，
戒烟后身体各项机能会逐渐改善。在拉萨的
公共场所，如布达拉宫广场、图书馆等，都有
明确的禁烟标识。对于饮酒者，男性每日饮
用酒精量不超过25克，女性不超过15克。以
啤酒为例，男性每天不超过750毫升，女性不
超过450毫升；葡萄酒男性不超过250毫升，
女性不超过150毫升；38度白酒男性不超过
75毫升，女性不超过50毫升，高度白酒则更
要严格控制饮用量。”刘盼说。

西藏自治区人民医院呼吸与危重症医学
科护士长提到：“在我们接诊的患者中，因为
吸烟喝酒导致健康问题的不在少数，尤其是
一些有高原反应的游客，再吸烟喝酒，症状会
更加严重。”

“现在大家都知道吸烟喝酒不好，我们身
边很多人都在控制，为了自己和家人的健康
嘛。”市民欧珠说。

心理平衡：心灵的和谐乐章
在快节奏的现代生活中，心理平衡对健

康的影响不容小觑，在拉萨这座充满信仰与
宁静的城市也同样如此。西藏自治区人民医
院神经内科住院医师胡亚雄介绍：“长期的心
理压力、焦虑、抑郁等负面情绪，会干扰神经
内分泌系统和免疫系统功能，导致血压升高、
血糖波动、免疫力下降，增加患病几率。保持
心理平衡能让我们以积极乐观的心态应对生
活挑战，维护身体内环境稳定。”

如何保持心理平衡？胡亚雄给出建议，
首先要学会自我调节情绪，遇到烦恼和压力
时，可通过与朋友倾诉、听音乐、旅行、冥想等
方式宣泄情绪。在拉萨，去公园散散步、在郊
外感受大自然的宁静，都是很好的放松方
式。培养兴趣爱好，投入到自己喜欢的活动
中，既能丰富生活，又能缓解压力，带来成就
感和愉悦感。此外，树立正确的人生观和价
值观，不过分苛求自己和他人，保持平和心
态，接受生活中的不完美。

在拉萨经营民宿的李女士说：“我来拉萨
几年了，这里的生活节奏相对慢一些，而且周

围的环境很容易让人平静下来。每当我遇到
烦心事，就会去八廓街转转，心情很快就会好
起来。”

健康睡眠：身体的修复时光
针对高原人群睡眠质量问题，胡亚雄给

出了专业见解。他指出，拥有健康睡眠，养成
良好的睡眠习惯很关键。保持规律的作息时
间，每天尽量在相同时间上床睡觉和起床，即
使在周末也不要有太大时间差。营造舒适的
睡眠环境，保持卧室安静、黑暗和凉爽，选择
合适的床垫和枕头。睡前避免使用电子设
备，蓝光会抑制褪黑素分泌，影响睡眠。避免
睡前剧烈运动和大量进食，可在睡前半小时
喝一杯温牛奶或泡个热水澡，帮助放松身心，
进入睡眠状态。成年人每晚应保证7—9小
时的睡眠时间。如果有轻微高原反应影响睡
眠，可以尝试通过吸氧等方式缓解，以提高睡
眠质量。

睡眠是人体自我修复和调整的重要过
程，在高原地区，良好的睡眠对适应环境、恢
复体力尤为关键。胡亚雄解释道：“在睡眠
过程中，身体会进行细胞修复、新陈代谢调
节、记忆巩固等生理活动。良好的睡眠能让
大脑和身体得到充分休息，恢复精力，提高
免疫力，有助于预防和缓解多种疾病。长期
睡眠不足或睡眠质量差，会引发疲劳、注意
力不集中、记忆力减退、情绪波动，增加心血
管疾病、糖尿病、肥胖等疾病风险。”由于高
原反应可能会影响睡眠，所以更要注重睡眠
习惯的养成。

拉萨市民王大爷说：“我年纪大了，以前
睡眠一直不太好，后来听医生的话，每天按时
睡觉起床，睡前泡泡脚，现在睡眠质量好多
了，白天也更有精神。”

健康的生活方式是一场持久的自我投
资，在拉萨，合理膳食、适量运动、控烟限
酒、心理平衡和健康睡眠这五大板块相互
关联、相辅相成。通过合理的饮食滋养身
体，适度的运动激发活力，远离烟酒危害，
保持平和心态，拥有优质睡眠，我们才能为
健康打下坚实基础，在高原享受美好、充实
的人生。

据了解，为切实提升高原居民的健康生
活水平，西藏自治区人民医院贴心推出特色
门诊服务。每周五开设的体重管理门诊，能
根据居民个体差异，量身定制科学的体重管
理方案；每周三下午的戒烟门诊，则为有戒烟
需求的群众提供专业指导与全方位支持。


